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Waktu pelajaran olahraga,
pakaian yang digunakan adalah pakaian
olahraga.
Sepatu yang digunakan pun adalah sepatu
olahraga.

Pakaian olahraga biasanya berbahan kaos.
Kegunaan bahan kaos, yaitu agar lebih leluasa
ketika bergerak.
Pakaian olahraga pun harus bisa menyerap
keringat.

2. Sepatu
Alas kaki berguna untuk melindungi kaki.
Alas kaki yang dapat digunakan ketika ke
sekolah atau berolahraga adalah sepatu.
Sepatu yang dipakai harus sesuai dengan
ukuran kaki.

Gambar 10.16
Memakai seragam olahraga
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Sepatu tidak boleh terlalu
besar ataupun terlalu kecil.
Sepatu yang pas akan
nyaman ketika digunakan.
Sepatu harus dirawat supaya
tetap bersih dan awet.
Caranya adalah dicuci
dengan teratur dan
dibersihkan jika kotor.

Sepatu harus disimpan di tempat
penyimpanan sepatu.

1. Pakaian apa yang harus digunakan ketika 
kamu ke sekolah?

2. Pakaian apa yang harus digunakan ketika 
kamu berolahraga?

3. Sepatu harus memiliki ukuran yang sesuai 
dengan kakimu. Berapakah ukuran 
sepatumu?

Ayo Berlatih

Gambar 10.18 
Membersihkan sepatu

Gambar 10.19
Tempat menyimpan sepatu

Gambar 10.17
Memakai sepatu
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Kebersihan sekolah harus selalu dijaga agar 
sekolah kita bersih.
Contoh kegiatan kebersihan, yaitu menyapu 
lantai, mengepel lantai, dan membuang 
sampah ke tempatnya.
Agar pelaksanaan kebersihan berjalan lancar 
maka harus dibuat jadwal piket.
Ketika melakukan penjelajahan, kamu harus 
memerhatikan rambu-rambu dan lingkungan
sekitar.
Persiapkan pula perbekalan seperti makanan, 
minuman, dan obat-obatan.
Setiap hari, kita harus memakai pakaian 
karena dapat melindungi tubuh.
Menggunakan sepatu dapat melindungi kaki dari
benda tajam.

Uji Pemahaman
1. Kebersihan sekolah harus selalu dijaga 

supaya orang-orang dan lingkungan di 
sekitar sekolah menjadi ....

2. Sebutkan warna lampu lalu lintas yang
 ada di jalan raya, beserta arti dari warna-
 warna tersebut!

Evaluasi Bab 10

Rangkuman
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3. Apakah kamu selalu menggunakan 
pakaian dan sepatu yang sesuai?

 a. Seragam   b. Pakaian 
  sekolah   olahraga

4. Sarana keselamatan yang harus disiapkan 
sebelum perjalanan adalah ..., ... dan ....

5. Contoh makanan dan minuman yang bisa 
dibawa untuk perjalanan adalah ....

6. P3K singkatan dari ....
7. Obat-obatan yang biasanya disediakan 

dalam kotak P3K adalah ....
8. Apa saja yang harus disiapkan sebelum 

kalian berangkat menjelajah?
9. Tempat-tempat apa saja yang kalian 

temukan selama perjalanan?
10. Sebutkan rambu-rambu lalu lintas yang 

kalian temukan selama perjalanan?

Ya TidakYa Tidak
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Budaya Hidup Sehat

Bab 11

Kebersihan badan harus selalu dijaga,
terutama kebersihan tangan dan kaki.
Setiap hari kamu harus
selalu mencuci tangan dan mencuci kaki.
Kuman-kuman yang menempel di tangan dan 
kaki akan terbawa air cucian.
Kotoran yang menempel di kaki dan tangan 
tidak enak dipandang.

Cuci tangan   Cuci kaki
Memotong kuku   Alas kaki
Gunting    Makanan sehat

sumber www.ghabo.com
tanggal 11 Juni 2009

Kata Kunci



132 Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SD/MI Kelas II

A. Menjaga Kebersihan Tangan dan 
Kaki

1. Kebersihan tangan
Lihatlah kedua tanganmu.
Apakah kedua tanganmu bersih?
Perhatikan jari-jari tanganmu.
Apakah kuku jari tanganmu bersih dan rapi?

Kebersihan tangan harus selalu dijaga.
Bagaimanakah cara menjaganya?
Cucilah tanganmu dengan sabun.
Lalu, keringkan dengan lap yang kering.
Kuku jari tangan harus dirapikan.
Kuku-kukunya dipotong dengan pemotong 
kuku.

Gambar 11.2 Menjaga kebersihan tangan

Gambar 11.1  Jari tangan
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Kapankah kamu harus mencuci tangan?
Cucilah tanganmu setelah bermain.
Cucilah tanganmu sebelum makan.
Cucilah tanganmu sebelum tidur.
Tangan yang kotor akan membawa bibit 
penyakit.
Oleh karena itu, biasakanlah mencuci tangan.

2. Kebersihan kaki
Lihatlah kedua kakimu 
dan
kuku-kuku jari kaki.
Apakah bersih, rapi, dan 
terawat?
Kaki harus selalu bersih.

Pakailah alas kaki 
ke mana pun kamu 
pergi.
Alas kaki melindungi 
kakimu supaya tetap 
bersih.
Alas kaki bisa berupa 
sepatu atau sandal.
Jangan lupa pakai 
kaos kaki sebelum 
kamu memakai 
sepatu.

Gambar 11.4
Memakai berbagai jenis 

alas kaki

Gambar 11.3
Menjaga kebersihan 

kaki
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Kaki yang kotor harus dicuci.
Kuku jari-jari kaki juga harus rapi dan bersih.
Saat mencuci kaki,
perhatikan sela-sela jari kakimu.
Dengan begitu, sisa-sisa kotoran yang
menempel akan hilang.

1. Bagaimanakah caranya menjaga 
kebersihan tangan?

2. Bagaimanakah caranya menjaga 
kebersihan kaki?

3. Bagaimanakah caranya menjaga 
kebersihan kuku tangan dan kaki?

B. Cara Makan yang Sehat
Kamu harus makan makanan yang sehat
agar tubuhmu sehat dan kuat.
Selain itu, makanan pun harus bergizi.

Ayo Berlatih

Gambar 11.5
Makanan yang sehat
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Bagaimanakah cara makan yang sehat?
Waktu makan harus teratur.
Pada pagi hari kamu harus sarapan.

Siang harinya jangan
lupa makan siang.
Malam hari, waktunya 
makan malam.
Makan harus
dibiasakan tepat
pada waktunya.

Makan biasanya dilakukan ketika kita lapar.
Makan tidak boleh berlebihan.
Jika kamu makan berlebihan dan
kekenyangan, perutmu menjadi sakit.
Sebelum makan biasakan untuk mencuci
tangan.
Sebelum makan, berdoa terlebih dahulu.
Makan jangan dilakukan dengan tergesa-
gesa.

Makan harus dilakukan 
dengan perlahan
supaya tidak tersedak.
Setelah makan, jangan lupa 
untuk minum.
Biasakan minum sebanyak 
delapan gelas sehari.
Tubuh tidak akan
kekurangan cairan
jika minumnya cukup.

Gambar 11.6
Makanlah secara teratur

Gambar 11.7 
Minumlah 

dengan cukup



136 Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SD/MI Kelas II

1. Berapa kali kamu makan dalam sehari?
2. Apa yang harus dilakukan sebelum 

makan?
3. Berapa gelas air yang harus kamu minum 

dalam sehari?

Kita harus selalu menjaga kebersihan tangan 
dan kaki agar kita sehat.
Kebersihan tangan dapat dijaga dengan cuci 
tangan dan memotong kuku.
Kebersihan kaki dapat dijaga dengan cuci 
kaki, memotong kuku, dan memakai alas kaki.
Agar tubuh sehat, kita harus makan makanan 
bergizi.
Selain itu, jadwal makan pun harus teratur.

Ayo Berlatih

Rangkuman
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A. Uji Pemahaman
1. Kita harus menjaga kebersihan tangan 

dan kaki supaya kita tetap ....
2. Kebersihan tangan bisa dilakukan dengan 

cara
a. ....
b. ....

3. Kebersihan kaki bisa dilakukan dengan 
cara
a. ....
b. ....
c. ....

4. Makanan yang dimakan haruslah 
makanan yang ....

5. Sebutkan jadwal makan yang teratur
a. Pagi hari ....
b. Siang hari ....
c. Malam hari ....

Evaluasi Bab 11
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B. Uji Kegiatan
Apakah aku selalu melakukan aktivitas di 
bawah ini.
1. Mencuci tangan sebelum makan.

2. Mencuci kaki sebelum tidur.

Ya Tidak

Ya Tidak
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3. Berdoa sebelum makan.

4. Memakan makanan sehat dan bergizi.

5. Meminum delapan gelas air dalam sehari.

Ya Tidak

Ya Tidak

Ya Tidak
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A. Berilah tanda silang (X) pada jawaban 
yang benar.

1. Gerakan angkat tubuh pada palang 
tunggal adalah bentuk latihan untuk ....
a. kekuatan otot dada
b. kekuatan otot punggung
c. kekuatan otot tungkai

2. Badan ditidurkan telungkup, kaki 
dirapatkan, dan ujung kaki menempel di 
lantai.

 Kedua tangan di belakang kepala.
 Angkat badan naik, kemudian turunkan.
 Lakukan lagi, tapi dada tidak menyentuh 

lantai.
 Sikap tubuh di atas menunjukkan sikap 

tubuh sedang ....
a. latihan kekuatan otot dada
b. latihan kekuatan otot punggung
c. latihan kekuatan otot tungkai

3. Latihan kelentukan persendian bahu bisa 
dilakukan dengan ....
a. menekuk tangan
b. memutar lengan ke depan
c. meluruskan tangan sambil berjongkok

Evaluasi Semester 2
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4. Agar tubuh tidak cedera, gerakan 
berguling dilakukan di atas ....
a. matras
b. papan
c. lantai

5. Gerakan berguling ke depan diawali 
dengan ....
a. berlari
b. berjongkok
c. berdiri

6. Cara pernapasan pada saat berenang 
bisa dilatih dengan cara ....
a. injak-injak air
b. membuat gelembung udara
c. kaki naik turun

7. Pada saat bermain tebak angka di dalam 
kolam, mata harus ....
a. dibuka
b. ditutup
c. dipejamkan

8. Gambar ini 
menunjukkan gerakan 
....
a. injak-injak air
b. kaki naik turun
c. membuat 

gelembung udara
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9. Gambar ini menunjukkan tempat ....

a. jembatan penyeberangan
b. trotoar
c. zebra cross

10. Gambar ini menunjukkan tempat ....

a. jembatan penyeberangan
b. trotoar
c. zebra cross
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B. Menjodohkan

1.

2.

3.

4.

5.

berolahraga

ke pesta

ke sekolah

berenang

tidur




